卜ー スター •グリル 
オーブン 

温度調節範囲 

外形寸法 
加熱室有効寸法 
ターンテーブル 直径 

質量（重量） 


消費電力1 . 1 40 W (ヒーター U 20 W ) 

消費電力 U 40 W (ヒータ ー U 20 W ) 

発酵、100〜21 0° C 、250 °C 
250 °C の運転時間は約5分です。 

その後は自動的に 210° C に切り替わります。 

幅470 x 奥行380 x 高さ300 mm 
幅285 x 奥行307 x 高さ1 65 mm 


280 mm 


約 14 kg (50 Hz ) 
約 13.5 kg (60 Hz ) 


約 14 kg 


様 


名 

MR 0- W 530 形 

M 闩 H - 540形 

MROW 53 OF 形 

源 

交流〗00 V 、 

50 Hz または 60 Hz 
いずれか専用 

交流100 V 、 

50 Hz —60 Hz 共用 

消費電力 

950 W 

950 W (50 Hz ) J ,350 W (60 Hz )* 2 

高周波出力 

500 W 、 200 W 相当、100 W 相当 

発振周波数 

2.450 MHz ^ 


※ ] この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異 
なる外国では使用できません。また、アフターサービスもできません。： 

※2 MRO - W 530 F 形は60 HzO , 350 W ) 時は断続運転となるため消費電力量 
は 50 Hz (950 W ) 時と同じです。(調理時も同じです。） 



，長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 


>オーブンレンジの補修用性能部品の最低保有期 
間は製造打ち切り後8年です。 



ご使用の際 
このようなこ 
とはありませ 
んか 


♦電源コードや差込プラグが異常に熱くなる。 

春スタートキーを押しても食品が加熱されない。 

• 自動的に切れないときがある。 

«こげ臭いにおいがしたり、運転中に異常な音や火花(スバ 
—ク）が出る。 

春オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を感じることが 
ある0 | 

• その他の異常や故障がある0 i 


お願い 


故障や事故防止のため、コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検 • 修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


このオーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 


株式会社日立ホームテック 株式会社日立製作所 

〒 105-8430 東京都港区西新橋2丁目15番12号電話 (03) 3502 -21 11 


方お客様メモ 

ムグ 

購入店名 ★後日のために記入しておいてください。 

サービスを依頼されるときお役に立ちます。 

電話 （ — — ） 

ご購入年月日： 年月日 


日立オーブンレ:/ジ [1H1 

MRO-W530/MRH-540 形 
MRO-W530F 形 


このたびは日立オーブンレンジを 
お買い上げいただき、まことにあ 
りがとうございました。 

このククレットガイドをよくお読み 
になり、正しくご使用ください。 
お読みになったあとは、保証書と 
ともに大切に保存してください。 



























安全のため必ずお守りください 


^ この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいただき、あ 
k なたや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表 
示をしています。その表示と意味は次のようになっています。内容をよく理解して 
から本文をお読みください。 


AiStRA この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
ZlA / BPX 人が死亡または重傷を負う危険が差し迫って 
生じることが想定される内容を示しています。 

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
胃¢=3人が死亡または重傷を負う可能性が想定され 
る内容を示しています。 

A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZiA /± M 人が傷害を負う可能性が想定される内容およ 
び物的損害のみの発生が想定される内容を示 
しています。 


絵表示の例 

A この記号は注意（危険•警告を含む）を促す内容が 
/|\あることを告げるものです。 

図の中に具体的な注意内容が描かれています。 

0 この記号は禁止の行為であることを告げるものです。 
図の中や近傍に具体的な禁止内容が描かれています。 

〇 この記号は行為を強制したり指示する内容を告げ 
るものです。 

図の中に具体的な指示内容が描かれています。 




❶ 


交流 100 V 以外では使用しない。 

(火災 • 感電の原因） JT 




包装用ポリ袋は幼児の手の届かな 
い所に保管または廃棄すること。 
(頭からかぶるなどすると、口や 
鼻をふさぎ窒息する恐れ） 


❶ 


A 警告 


電源は定格1 5 A 以上の専用コンセ 
ントを単独で使い、他の器具と併 
用する分岐コンセントは使わない。 

(過熱 • 発火 • 火災の原因） 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しない。 
(感電•ショー ト • 発火の原因） 



〇 




罨源コード • 差込プラグを傷つけ 
ない0 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に曲げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
r こ〇、 重いものを載せたり、はさみ 
込んだりしない。 

(コードが破損し、 ^ 

火災 • 感電の原因） rO 


#燃え やすいもののそばに置いたり、 
熱に弱いものやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引火の恐れ） 



籲たたみ、じゅうたん、テーブルク 
□スなど熱に弱いものの上に置か 
ない0 

(ヒーター使用時の 

高温で引火の恐れ） 1 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


❹ 


■アース端子がある場合 

リード線の先端の皮をむき、アース 
端子付コンセントのアース端子に確 
実に固定してください。 


芯線 



■アース端子がない場合 

アース線の接地工事には「電気工事士」の有資格者が工事するよう法 
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 

ご注意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


• 次の場合は、電気工事士の有資格者により D 種 
接地工事（接地抵抗100 Q 以下）をすることが 
法律で義務づけられています。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 

湿気の多い場所 

參水蒸気が充満する場所♦土間、コンクリート床 
籲酒、しょうゆなどを釀造、または貯蔵する場所 

水気のある場所 

この場合、漏電しゃ断器の取り付けも義務づけられ 
ています。 

暑水を取り扱う土間、洗い場など水気のある場所 
争地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所 


ククレツトガイドの見かた 

■加熱表示 

オート調理の加熱方法を表示します。 

f ,、ノ、ノ f 卜ースタニ] f . づ•、ノ 1 C \ jT ) ノ 

レノソ J レ リル J [ 才ープノ I じ二 

レンジ加熱 卜ースター. オーブン加熱 レンジと 

グ U ル加熱 




オーブン加熱 


レンジと 
オーブンの併用 


■付属品の表 

( 

段■腿-泊 



〔回転台〕 


f 丸皿） 

(耐熱セラミック製） 

、回転台/ 


■加熱時間の目安は、食品温度 (2 CTC ) を基準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたものです。 


■調理方法の表示 

調理キー、出力、温度、加熱時間は次のように表示します。 

參オート調理のとき 

r あたため II 生解凍|卩牛乳 ii ゆで野棄 ip 葉園百 mi …… 
. I [7 トースト j | 8冷凍めん」 


♦手動調理のとき 

手動調理キ- lUyv ] [卜-スータ-.グリル]|オーブン1 

レンジの出力—— I レンジ I 強| 问1圖 
オーブンの温度一 ほ 501 CI 防面] … [15而1_ 

加熱時間- 

料理編に使われる単位は、次のとおりです。 

カロリー： IkcaK キ□カロリー) =4.18 kJ (キロジユール） 
容量：1 ml (ミリリツトル）=1 cc (シーシー） 


も<じ 取扱説明編 


I 安全のため必ずお守りください 

籲絵表示について . 3 

♦据え付けるとき . .3.4 

籲使用するとき . 4 - 5 

♦お手入れのとき . 5 

ご使用の前に _ 

I 各部のなまえとはたらき 

_各部のなまえ . 6 

♦付属品の種類 . 6 

•操作パネルのはたらき . 7 

空焼きのしかた . 8 

知っておいていただきたいこと . 8 

時計の合わせかた/時計の解除のしかた . 9 

使える容器、使えない容器 . 9 

ご使用の後に _ 

I ぉ手入れ 

• 本体 • 付属品のお手入れ . 21 

籲においが気になるとき . 21 

故障かな ••••• と思ったら 

籲次のことをお調べください…. . 22 

♦次の場合は故障ではありません…… 22 • 23 

保証と アフターサービス . 23 

日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表…24 • 25 

仕 様 • _• . 裏表紙 

料理編 _ 

I もくじ料理編 . 26 

加熱時間一覧表. .. 27 

料理メニュー . 28〜39 


正しい使いかた _ 

あたため/解凍あたため 

春 |あたため 1 の使いかた . 10 

鲁 I あたため||解凍あたため| のコヅ . 10 

♦あたため、解凍あたためメニュー . 11 

オートメニュー 

•11 牛乳 I の使いかた . 12 

• 「「牛乳| のコツ . 12 

• 「ゆで野菜阳葉菜 113 根菜 1 の使いかた . 13 

• I ゆで野菜|巨"葉菜1旧根菜| のコッ . 13 

春 !^^つとフライ I 〜 函令凍^! の使いかた . 14 

• からつとフライ| のコじ/ . 14 

參 ^トースト I のコツ . 15 

•才一トメニューと表示…. ...15 

オー ト 調理のお願い . 15 

生ものの解凍 

籲 |生解凍 I の使いかた . 16 

• 圈 ill のコッ . 16 

レンジ/卜ースター • グリ J レ 

籲 「レンシ 1 / |卜-スタ-•グリル1 ¢)使いかた . 17 

• 「レンジ「強1 と「レンジ了中1の U レー加熱…18 
• 「レンジ1111 と 「^ンジ「弱1 のリレー加熱…18 

才ーブン 

參 R —ブン 1 ( 予熱なし)、の使いかた .. 19 

• ブン」(予熱あり ) の使いかた . 20 























































(安全のため必ずお守りください） 

据え付けるとき 


使用するとき 


A 警告 


子供だけで使わせたり、幼児の手 
の届くところで使わない。 A.A 

(やけど*感電 • けがの恐れ ） W 


調理中に差込プラグを抜き差しし 
ない。 （火災 • 感電の原因）_ 
抜くときはとりけしキーを(\) 
押した後にしてください。 


r △注意 

レンジ加熱では、ゆで卵は絶対に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼きのあたためも 
しなぃ。 V 3/ 

(破裂してけがの原因） 

丸皿(耐熱セラミック製)に衝撃を 
加えない。 （破損してけがの恐れ） 

特に食品の出し入れのとき、 

丸皿のふちに当たらないよ 1 V 
うにしてくださし、。 

レンジ加熱では、びん類など密封さ 
れた食品は栓やふたをはずし、膜や 
殼つきのものは、切れ目や 
割れ目を; Ml る。 

(破裂してやけどやけがの原因） 

電子レンジが転倒 • 落下した場合 
は、使用せず、点検を依頼する。 

(感電や電波漏れの恐れ） 

本体の上に物を置かない。 

(過熱してこげ•変形の恐れ） 

吸排気口をふさがない。 

(過熱して故障の原因） 

ドアに物をはさんだまま使わない。 

(電波漏れによる 
障害の恐れ） 

ドアに無理な力を加えたりぶらさ 

がらない。 /〇, 

(本体が倒れてけがや 
電波漏れの原因） 

差込プラグの抜き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ 
を持って行う。 u 

(感電やショートして発火の原因） 

衣類の乾燥など調理以外 
の目的に使わない。 (\) 

(発煙 • 火災 • やけどの原因） 

調理後の食品の出し入れに 
注意する。 （やけどの原因） 

レンジ加熱でも容器や丸皿な 
どが熱くなることがあります。 

長期間使わないときは、必ず差込プ 
ラグをコンセントから抜く。 ^ 

(絶縁劣化による感電 • 

漏電火災の原因） j 



△汪意 



本体は壁などとの間をあける。 
(過熱して発火する恐れ) 

右記寸法を離しても調 _ 

理 物の油で汚れたり結 
露することがありま _ 

す。排気が直接壁にあ 
たらないように据え付 i I 

けてください。 

すき間があっても5面 
を囲む設置はしない。 . 

(過熱による発火•壁の Aifi 
汚れ•機能低下の原因） 


電源コードは、排気口や温度の高い 
部分に近づけない。 

(火災 • 感電の原因） 


❶ 


(S) 


0 


水のかかるところや熱気、火気 
の近くで使わない。 

(感電 • 漏電の原因） 


使用前に包装材は全て取り除 
<こと。 

(発火 • 火災 • やけどの原因） 


(S) 


❶ 


_水平で丈夫な場所に置く。 （振動•騒音•本体落下の原因） 

❹ラジオ、テレビおよびアンテナ線から 3 m 以上離す。 （雑音や映像の乱れの原因） 
受信感度が弱い場合には、さらに雑音が小さくなるまで離してください。 

♦落雷の恐れがあるときは、差込プラグをコンセントから抜く。 （故障の原因） 
• 電源の定格周波数にあった周波数の地域で使用する。 
MR 0- W 530/ MRH -540 形： 

定格周波数はキャビネットに貼ってある銘板で確認してください。 

合っていないと表示窓に「50」または「60」が点滅して動作しません。 

MR 0- W 530 F 形： 

電源周波数が 50 H z • 60 H z どちらの地域でもご使用になれます。 


安全のため必ずお守りください 




r A 注意 ’ 

♦使用中や終了後しばらくは、ドア、キャビネ ッ ト、 

• 調理が終わつたらすぐに取り出す。 

加熱室、丸皿、その周辺にふれない。 (やけどの原因 )^ y 

(余熱で焼き過ぎになる恐れ） 

♦熱くなったドアなどに水をかけない。 >〇\ 

#食品の出し入れは厚めの乾いたふきんや 

(割れる恐れ） vV 

市販の才-ブン用手袋を使う。 （やけどの恐れ） 


A 汪怠 



食品や飲みものなどを加熱しすぎない。 

(突然沸騰して飛び散ることがある） 

牛乳、お酒、水、バター、生クリームな 
どは沸騰して飛び散り、やけどの恐れ 。 csS 
加熱後でも突然沸騰して飛び散ること I 
があります。 ^ 

※飲みものはスプーンなどで加熱前に . 
かき混ぜます。 、 


籲食品を加熱しすぎない。 

(少量のもの、干物、パン、バター、サラダ油 
などはこげ、燃える恐れ） 

#加熱室が空のまま加熱しない。 

(異常高温になり故障の原因） 

• 鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、 
また包装にラベルを貼ったままで加熱し 

ない。 （燃える恐れ） 




Q 



金属の調理道具は使わない。 
アル5箔を使うときは加熱室 
内壁、ドアファインダーに触 
れないよ a にする。 

(火花〈スパーク〉、故障の原因） 


•缶詰やレトルト食品は缶や袋のままで加熱 
しなし、。 （火花〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 
アルミ包装は加熱できません。容器に移しか 
えて加熱します。 

籲乳幼児のミルクなどをあたためるときは仕 
上がり温度を確認する。 （やけどの恐れ） 

♦ラップをはずすときは、注意する。蒸気が 
—気にでる場合があります。 （やけどの恐れ） 




❶ 

❶ 



△注意 

本体の掃除は、必ず差込ブラグを 
抜き本体が冷めてから行う。 

(やけど • 感電の恐れ） 



安全のため必ずお守りください 




















時計セツトキー ♦ 9ページ 


オート調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンが自動調理し 
ます。時間や温度設定の必要がありません。 

■ EiBaaangaamEBusaBBi 

8種類のメニューが自動調理できます。 


あたため、解凍あたためのとき使います。 
キーを押すだけで自動的に加熱します。 


生ものの冷凍食品の解凍に使います。 


オート調理のとき、用途や好みに応じて使います。 



^加熱方法 
付属品の種類 

レンジ 

卜 ースター 
グリル 

オーブン 

■回転台 

加熱室底部にセッ 

卜しておきます。 1 J 十ヤ君^ 

〇 

〇 

〇 

■丸皿 

(耐熱セラミック製）^ sp 

強い衝撃を加えないでください。 
割れることがあります。 

〇 

〇 

〇 


熱くなった加熱室内からの食品の出し入れ 
熱くなった加熱室内の丸皿の食品の出し入れ時には、厚めの乾いたふ 
きんや市販のオーブン用手袋をお使いください。 

(食品の汁がこぼれているときはふきんやオーブン用手袋に汁がしみこまな 
いように注意してください。） 


■ククレツトガイド 

(本書) 

■保証書 

※「取っ手」を別売品(部品番号 MR 0- N 80 003) 
として扱っています。お買い上げの販売店に 
ご相談ください。 



ほーブン I の温度を調節するとき使います。 
「あげる」ときは GI を押します。 

「さげる」ときは01を押します。 

I オーブン 1 加熱中に押すと、設定した温度を約 
2秒間表示します。 


料理に合わせて手動キーを押して 「レンジ 1 
1 トースター.グリ)1711オーブン I を選びます。 

癱手動キーを押すごとに \Uyvm ^\Uyv 
I 中1峰 \\7 yvM 峰 I トースター 蜂 
1 オーブン K 予熱なし)峰 ほーヲ3 (予熱あり) 
の順にセツトできます。 


) あたため 

ノスタ- 

2度押しは解凍あたため 


手動調理 


キーを押すと庫内灯が点灯し、加熱が始まりま 


差込プラグ 


アースリード 線 


吸気口 


ビネツト 


eise 


g 

分 


各部のなまえ/付属品の種類 


操作パネルのはたらき 



6 


※操作パネルは M R 0- W 530 
で説明しています。 


7 













































































空焼きのしかた 

初めて使う前に、油やにおいをと 
りのぞくため、加熱室の空焼きを 
してください。 

※油の焼けるにおいや煙が出ることがありま 
すので必ず窓を開けるか、換気扇を回して 
ください。 

• 回転台だけを 
セツトする 



知つておいて 
いただきたいこと 


仕上がり調節キーについて 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとき使います。 
陋っとフ詞^^ I 6ケーキ性解凍| のとき、3段階に調節できます0 
ffl 押すと dg 、 B 3 押すと[いになります。通常は®になっています。 

I あたため^^ jo ゆで野菜] l ^棄園臣福窠1 l 7トース M ^^秉^ 
のとき、5段階に調節できます。 


❶國キ-を押す 


〇 


jn 

l ぱ 

ml 

> 卜_ スター ■グリルオーブン 


© 


スタートキーを 押す 




jn 

しば 

； 卜ースタ ー■ グリルオーブン 


^終了音が鳴ったら 
空焼きが終る 


ォ_卜あたため弱中 



レンジトースター•グリルオープン 


籲調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。 

籲仕上がり調節は、 I あたため I の場合、加熱時間を表示する前に行います。 
その他の場合、スタートキーを押す前に行います。 

メモリーターン機能について 

加熱が終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿が止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとき、“ピピピ”とブザー音が約1分ご 
とに3回鳴って知らせます。 

月メ□ディー機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。 

好みによってメロディー音をブザー音に切り替えるときは、仕上がり調節キー 
gg を3秒間押し続けます。ピッとブザー音が鳴ったら、切り替えが終了です。 
同じ操作でブザー音をメロディー音にもどすことができます。 

加熱室が熱いときは 

I オーブヲ11卜ースター•グリル I \ Mm \ 使用後に たため I \ W - nWW \[2 mm \ 
同福調 を使用するど“ピッピッビ”と鳴り、（厂 25) が点灯して加熱されません。 
次の方法で冷却してからお使いください。 


ル 


食品を取り出し、ドアを開けた y 終了音が鳴ったら 

状態で放置する ^ 冷却が終る 

(r nc ~) ^^ n ~] _ io 〜3〇分で 

L U ] 」 U 」 終ります。 

■冷めないうちに使用するときは、とりけしキーを押し手動調理で様子を見 
ながら行います。 




△注意 


空焼きの動作中や終了後しばらく 
は、ドア、キャビネット、加熱室、 
その周辺にふれない。 

(やけどの原因） (xv 


空焼きのしかた/知つておいていただきたいこと 
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パイレックス、 
パイ□セラム C 
ネオセラムなど 


耐熱性のないガラス容器 

クリスタルガラスなど 


ポリプロ 


ピレン製など 


その他のプラスチック 




耐熱性のあるプラスチ 
ック容器 ^一 



耐熱性のある陶器 • 磁器 


耐熱性のガラス容器 


容器の種類 


加熱の種類 



金属容器、金串、 

竹、木、籐、紙、ニス、 
うるし塗り容器など 




電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

(卜 ースター， グリル J 

1ォーブン加熱ノ 

加熱後、急冷すると割れ 
ることがあります。 

加熱後、急 
冷すると割 
れることが 
あります。 

ただし、普通ガラスのコ 
. ップでカット(凹凸)のな 

いものは、酒や牛乳の短 
^ x 時間のあたためだけに使 
えます。 

X 

〇 

〇 

， ただし、派手な色絵つけ、 

ひび模様、金、銀模様の 
C 1あるものは、器を傷めた 
り、火花がでるので使え 
ません。 

X 

耐熱温度が〗 40 t 以上のもの 
で、「電子レンジ使用可」の表 
示のあるものを使います。 
ただし、油脂、糖分の多い食 
品は高温になり、容器が溶け 
てしまうので使えません。 

ただし、「オー 
ブン、卜ース 
勺一 .グリル 
/\ 使用可」の表 
示のあるもの 
は使えます。 

耐熱温度が低いもの（ポリ 
エチレン、スチ□—ル樹脂 
など）や耐熱温度が高くて 
i /も、電波で変質するちの 
(メラミン、フ エノー ル、 

< \ユリア樹脂など）は使えま 
せん。ただし、|生解凍|の 
ときにだけ、発泡スチロー 
ルのトレーが使えます。 

X 

耐熱温度が140 1： 以上のも| 
^ のは使えます。ただし、油: 
f ) 脂、糖分の多い食品は高温 
になり、ラップが溶けてし 
まうので使えません。 

ただし、発 
酵では使え 
， N ます。 

電波を反射するので使えま 
.. せん。ただし、アルミホイ 
X ルはこの性質を利用して加 
" N 熱しすぎの部分をおおうな 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取 
つ手がブラ 
C 飞スチックの 
ものは使え 
ません。 

こげたり、塗りがはげた 
り、ひ'び割れすることが 
あるので使えません。特 
Nw ノ に針金を使っているもの 
は燃えやすくなります。 
ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使 
いかたに限り使えます。 

ただし、 

酸紙や耐熱 
V / 性の加工を 
XX 施した紙製 
品は使えま 
す。 



ガラス容器 


プラスチック容器 


時計の合わせかた/時計の解除のしかた/使える 容器、 使えない容器 


■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 
■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 
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食品を入れる 


❹ 


_たため1 キーを 
1度押す 


庫内灯が点灯し、丸 
皿が回転して加熱が 
始まります。 


キーを押すごとに1岭2岭1とセツトできます。 
1は常温 • 冷蔵保存の食品をあたためます。 

2は冷凍保存の食品を解凍してあたためます。 


レ 

終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


表示が“0” になり、 
加熱が終ります。 



(ご飯の場合） 


-卜あ名ため弱中残 


' レンジ - 卜ースター•グリルオープン 


r 数秒後に変わる 

-卜あたた~弱 y 中/強 

r — ず 〆 | 


n — スタ-•づリル'*才-ブン 


r 途中で変わる 

: 卜あたため弱中強 


レンジトースター•グリルオープン 


才ートあたため弱中強 


レンジトースター•グリルオープン 


籲 r あたため1 キーは、ドアを閉めて5分以内(表示窓に"〇"が表示されて 
いる間)に押してください。 

5分を過ぎるとスタートしません。ドアを開閉して 厂あたた兩 キーを押してください。 

♦牛乳のあたためはオートメニュー |1牛乳| を使います。 （】2ページ参照） 

お酒は手動調理で加熱します。（27、28ぺージ参照） 


® たため P 解凍あたた剧のコツ , 


1回の分量は 

1〜2人分です。 （11 ぺージ参照） 

分量が極端に多すぎたり少なすぎると上手に 
仕上がらないことがあります。 

使う容器は陶磁器や耐熱性容器を 

籲食品の量に合った大きさの容器を使います。 
春みそ汁のおわんは使えません。 

♦市販品の包装のまま加熱するときは、メー 
カーの指示に従い手動調理で加熱します。 

籲発泡スチロールは絶対に使用しないでくだ 
さい。 

水分を補って 

ご飯ものや蒸しものが乾燥ぎみのときは、水 
分を補つてから加熱します。 


ラップまたはふたを使い分けて 

冷めた料理のあたためは、ラップやふたを 
しませんが、いか、えび、鶏肉、マッシュ 
ルームの ように飛び散りやすいものが 入っ 
ているときや、カレー、シチューなどは、 
必ずラップやふたをします。 

また、冷凍食品の解凍あたためは、種類に 
よってラップやふたをします。 

仕上がり調節は 

あつめに仕上げたいときや分量が多いとき 
は I やや強 1 や圖を、ぬるめに仕上げたい 
ときや分量が少ないときは I やや弱 I や I 弱1 
を使います。_から [ U まで5段階に調 
節できます。 （8 ページ参照） 


加熱後、かき混ぜて 

めん類、炒めもの、スープやシチューは、 
かき混ぜます。 

いか料理をするとはじける 

I 手動 1 IT /ンジ で加熱時間をひかえめに 
すれば、はじけは弱くなります。 

仕上がりがぬるかったときは 

I 手 sir レンジ I 強 I で様子を見ながら、さら 
に加熱します。 

鲁オート調理で追加加熱すると、熱くなり 
すぎます。 

インスタント食品は 

28ページを参照して加熱します。 


あたため/_あたため 


器に盛ったままで、ご飯やお総菜をスピーデ^一にあたため、おいしく仕上け'ます。 


あれ §の使いかた 


1度押し：あたためヽ 
、2度押し：解凍あたためノ 



付属の丸皿、 
回転台を使う C 



2度押しは解凍あたため 


あたため/解凍あたため 


正しい使いか 



メニュー名 
^あんまん • 肉まん 

&冷凍あんまん • 肉まん 

う- - ---- 

ぐ 。まんじゅう 

m パン類_ 

ミックスベジタブル 
、ふグリンピース 

ほうれん草•いんげん 

野- 

菜スイートコーン 

枝豆 • かぼちゃ 


( 1 ml= 1 cc) 

■まんじゅう•パン類や冷凍野菜は、オート調理ではあたためられません。 

_ I レンシ 1強! で加熱してください。 


あたため、解凍あたためメニュー 調理はできません。 

オート調理で1回にできる分量は1〜2人分です。 ⑩印はラップまたはふたをする。 x 印は しない, 


_調理のコッ_ 

底の紙を取って水にくぐらせ、 
ゆとりをもたせてラップで包む。 


包装をはずして皿にのせる。 
食べる直前に加熱する。 


袋から出してサツと水にくぐら 
せ、皿に広げる。 


袋から出してサツと水にくぐら 
せ、ラップでぴったり包む。 


分量 

加熱時間 

80 g (各1個) 

40〜50秒 

80 g (各1個) 

1分10秒〜1分30秒 

10 0 g (2 個） 

30〜40秒 

80 g (卜2個） 

20〜30秒 

100 g 

約1分30秒 

200 g 

約2分30秒 

30 Og (1 本） 

7〜8分 

200 g 

約4分 


手動調理の目安時間 
([^ンジ[強 I ) 


あたため 

解凍あたため 

約1分10秒 

2分30秒〜3分 

約2分 

4〜5分 

3分〜3分30秒 

6〜7分 

約3分 

4〜5分 

約2分 

約4分30秒 

約1分20秒 

約3分30秒 

約1分30秒 

約3分30秒 

約2分 

約4分30秒 

約1分 

約2分 

約1分10秒 

2分30秒〜3分 

約2分 

約4分30秒 

約3分 

4〜5分 

約1分20秒 

約2分30秒 

2分〜2分30秒 

約5分 

約1分 

約2分 

約1分30秒 

約3分30秒 

1分30秒〜2分 

3〜4分 

約2分 

約5分 


メニュー名 


^ご飯•おにぎり 

學 チヤー八ン ■ ピラフ 

の カレーライス 

めスパゲッティ•焼きそば 
ん 

類マカロニグラタン 

火克焼き魚•焼き肉•八ンバーグ 

き- 

ち較子 

の- 

/焼きとり 
揚 

げ天ぶら • フライ 
も - 
のコ□ッヶ 

^野菜の炒めもの 

g 酢豚 • 八宝菜_ 

の2—トポール 

奪野菜の煮もの • おでん 

® 者 g 

蒸 

^シュ—マィ 
|の 


おおいの有無 

あたため 

解凍 

あたため 

X 

• 

• 

— 

]v 

• 

1 入 

— 


• 

X 

X 

X 

• 


I あたため I 
冷凍は2度押し 


あたため 
冷凍は2度押し 


[あたため||強1 


あたため 
冷凍は2度押し 


150g(j|) 

250 g (1 人分) 
40 Og (1 人分) 
250 g (1 人分） 
200 g (1人分） 
10 Og (1 人分） 
150 g (5 個) 
150 g (5 串） 
10 Og (2 〜4個) 
150 g (2 個) 
20 Og (1 人分） 
30 Og (1 人分） 
10 Og ( U 分) 
20 Og (1 人分） 
10 Og (1 切れ) 

200 g 
(10 〜13個） 


、_みそ汁•コンソメ スープ 
汁 

ち- 

のポタージュ 

カレー • シチュー 


|あたため| 
冷凍は2度押し 


150 ml (1 杯) 


20 0 g (1 人分） 


あたため/解凍あたため 


正しい使いかた 
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正しい使いかた 


才—卜調理 
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ゆで野菜 


お湯を使わなも 、ので、 熱に弱ぐ水にとけやすも 、どタミ ン類の損失が少なくてすみ、 

色あざやかに仕上がります。 


i で野_の使いかた（這ぬ:: ■ 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 



園園 

mmm 

L ケーキトースト冷凍め aJ 
. センサー自励あたため 

.い：：..て +:へ夕 I :し…解2 

レンン货 500 W 

，動 wn I 

，■食 i _ 

.. _ _ 

G 働臭峰けし " pi 

:: 十 :# ..! J V - J s\ 



食品を入れる 



〇 


r ゆで野菜 I キーを 
1度押す 


■表示窓の番号を 
2葉菜または3根菜 
に合わせる。 


(ほうれん草の場合） 


オートあたため弱中強 

!■ 一 .• 


レンジトースター*ゲリルオーブン 


❷ 


スタートキーを 


キーを押すごとに2蜂3岭2とセツトできます。 

庫内灯が点灯し、回 
転台が回転して加熱 
が始まります。 




終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


表示がて)"になり、 
加熱が終ります。 



(こ1弱 U . 


I 途中で変わる 

オートあたため弱中強 


レンジトースター••グリルォ _ ブン 


オートあたため弱中強 


レンジトースター•ク'リルオーブン 


P で！?菜 I 百棄_|3根菜 I のコツ 

1回の分量は 

葉菜類は〗00〜500 g 、 根菜類は100〜 600 g です。 


直接丸皿にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸皿にのせて加熱します。 


仕上がり調節キーは 

やわらかめにしたい場合は、や m 、 固めにしたい場合に 
は兩や弱 I や_にします。’ 


正しい使いかた — HBli ゆで野菜(葉菜•根菜) 


葉菜、根菜メニューは 

27ページの加熱時間一覧表を参照します。ただし、冷凍した野菜は 
11ページを参照し、匚レンラ pi で加熱します。 
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からっとフライ、グラタン、ケーキ 
トースト、冷凍めん 


4 からつとフライ 1〜18 冷凍めん I の使いかた 


付属品はメニューに 
合つたものを使う。 
(15 ページ参照） 



わらつとフライ、グラタン、ケ I キ、卜 I スト、冷凍めん 


正しい使いかた 


14 



レンジトースター•ク _ j ルオー: 






オートメニューと表示 

オートメニュー1表示窓の表示| _ 使用する付属品 


1牛 乳丨 

1杯から4杯まで 
セツトできます。 

ゆで野菜1 

~2 m 


ゆで野菜 
3根 菜〜 

「4からつとフライ] 

「5タラタン1 

丨 b ケ ー 十| 

TT -スト 

8冷凍めん 


丸皿 
回転台 



& I i T V : 發 
(回転台） 

Q 

/丸皿、 
V 回転台ノ 


| 7 トースト| のコツ . 

置きかたは 

食パン2枚は回転台の中央に寄せて焼きます。| J | 
中央からずれたり、離して置くと回転しない !—4 — I 
場合があります。 

] 枚だけ焼く場合は片方に寄せて焼きます。 二、 

焼け具合は fe I) 

回転台の構造上、表と裏の焼け具合は 

やや異なります。 V . _ノ 

焼きが足りなかったときは 

g 動 I 门て 11 スター • グリル]で様子を見ながら、さらに焼きます。 


オート調理のお願い 

調理する分量や材料は 

ククレツトガイドを参照し、材料や分量を守つ 
てください。適量でないと上手に仕上がらな 
いことがあります。 

使用する付属品や容器は 

使用する付属品や容器 (L \ 

が違5と上手に仕上が /)| ]/ J 

らないことがあります 。(X 

。ドを参 


オート調理で作れるものは 

ククレットガイドに記 
載してある料理以外は、 

オート調理では、上手 r^fTc 
に仕上がらないことが 
あります。手動調理で ^ 

行ってください。 

加熱中にドアを開けると 

上手に仕上がらないこ 
とがあります。 



追加加熱は手動で 

才一卜調理で追加加熱 
すると、加熱しすぎに 
なります。手動調理で 
様子を見ながら加熱し 
てください。 


fe たため I キーは、ドアを 
閉めてから5分以内に押 
す 

空焼きを防止するため、5分 
を越えるとスタートしませ 
ん。ドアを開閉して、キーを 


〈手動で 
飞 祿手を 
見ながら 



广5分_ 


[ |\ 

• % J J 



押してください 


丸皿を取り出すときは 

調理後は丸皿は熱くなっています。厚めの乾いたふき 
んや市販のオーブン用手袋を使って取り出します。 

丸皿に汁がこぼれているときは、ふきんやオーブン用 
手袋にしみ込まないように注意してください。 


正しい使いかた 


才—トメニユ|\才—卜調理のお願い 














オート調理 


生ものの解凍 


生で冷凍した肉や魚の鮮度やうまみをほとんど損なわずに、スピーデイーに m します。 


&解凍1の使いかた 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 


才-卜あ吐め弱中_強 



零] 



レ：/ ya : 500 w 

I ^ が仕上がり/溫度 

IB v I A 

ho 分 I 彳紘 I ， 




加熱室は冷ましてから使ってください。 

i -ースター • グリル、オーブンの使用後は加熱室が熱くなっています。 
充分冷ましてから使ってください。 



食品を入れる 


W 

[^ mW ] 

W 


キーを 押す 


タイマーセツト 
キーで 分量(グラム） 
を合わせる 


© 


スタートキーを 




(まぐろのさしみの場合) 


オートあたため弱中強 


庫内灯が点灯し、丸 
皿が回転して加熱が 
始まります。 



レンジト ースター •グリルオーブン 


オートあたた め 弱中強 

j nn^ 
l uu 

レンジトースターグリルォ_プ^ 


オートあたため弱中連 


zLzl L L 


レンジト■•スタ.•ゲリルオーブシ 




終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


表示が“ 〇"になり、 
加熱が終ります。 


オートあたため弱中強 


レンジ トースター， グリルオーブ 


「生解凍1 のコッ . 

冷凍室から出してすぐに解凍 

カチカチに凍っているものを解凍します。 

さしみは [ US ® で、肉•魚 
は仕上がり調節を園にして 

さしみは中心部が少し凍っていて、サクサク 
と切りやすい状態に仕上がります。 

肉、魚などすぐに調理するものは、解凍後両 
手で大きくしならせたり、5分ほど放置する 
と楽にほぐせます。 


発泡スチロールのトレーにのせた 
まま解凍 

ラップなどの包装をはずし、トレーにのせ 
たまま解凍します。（トレーを使わない場 
合は、丸皿にオーブンシートかべーパータ 
オルを敷いてのせます。） 

発泡スチロールのトレーは、生も 
のの解凍以外は絶対に使用しない 
でください。 


1回の分量は50〜 600 g まで 

アルミホイルを使って 

形、厚みが均一でないものは、細かいとこ 
ろや薄いところに巻きます。大きなかたま 
りには、まわりにアルミホイルを巻きます。 

解凍が足りなかったときや 
とけかけている食品は 

_ \ Uyv _ 園 か 序動1 [i7 ンジI中I で様 
子を見ながら解凍します。 


正しい使いかた 



生ものの解凍 


[手動調理| 


レンジ 


卜ースター 

、グリ； 



1 レンジ1 

付属の丸皿、 
回転台を使う。 


Q 


卜一/ター • 
グリル 

付属の丸皿、 
回転台を使う。 


レンジ I I 卜ースター•グリル I の使いかた 


_ (例) I レンジ I の場合 


回転台 


才斗あたため弱中強 

■ 

レンジト~スタークリルオーブン 

广 2 .菜菜 3 .根菜、 

、牛乳 j I ゆで野菜 j 

^からつとフライ j V グラタン ) 

_网网 

b —キノ/ ストノ L 冷凍めんノ 

せンサー自動あたため 

l^pfe 


レン m -50 ov ， 

-C ^ を仕上がり/温度 

手動 V I A 

槪 m I ， 

© '脱昊 



食品を入れる 



(みそ汁のあたための場合） 







オートあたため弱中效 

❶ 

手動キーを 1 度押す 

■手動キーを押すごとに 

1 レンジ 1 強 1蜂1 レンジ 1 中 1 
峰1 レンジ願の順にセツ 
卜できます。 

n r 

LJ 秒 

レンジトースター•グリルオープン 

卜ー スター • グリルは 
手動キーを4度押しま 
す 。 

オートあたため强中 3* 

n 

LJm 

m 

レンジトースター•グリルオーブン 


❷ 

タイマーセツ ト 
キーを 押し 
時間を合わせる 

オートあたため弱中強 

つ _• 

し 分 UU 秒 

レソジトスタ-•グリルォープン 

❸ 

スタートキーを 
押す 

庫内灯が点灯し、丸 
皿が回転して加熱が 
始まります。 

オートあたため弱中強 

j nn 

l 分 m 

レンジトースター•グリルオープン 


"门” irf-rh 

オートあたため弱中強 

レ 

終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 

•iK/J し^ 1 し/び」、 

加熱が終ります。 

n 

U 

レンソトースタ-.グリル 


レンジ加熱の種類 
レンジの出力を手動キーで 
強火から弱火まで3段階に調 
節できます。 


表示 

出力 

1レンジ1強1 

500 W 

1レンジ1中1 

20 0 W 相当 

1レンジ1弱1 

100 W 相当 


正しい使いかた 



レンジ/卜—スター•グリル 































k 自動切換: 


I レンジ I 強 I と^4曾の U レー加熱 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 



U 、 らっとフラィ J L グラタン J 
L ケーキノ \ tz 2 Jy U 凍め aJ 

センサー自動あたため 




食品を入れる 


0 丨レンジ1強 1を 
セツトする 

1. 手動キーを1度押し 
p ンジ t 強]を選ぶ 


2. タイマーセット 
キーを 押し 
時間を合わせる 


※ fD ンジ№1 または 
IレンジI弱I にセッ 
卜したときは、❷ 
の^]キーは 
受けつけません。 



(冷凍めんの場合） 


オートあたため K 中強 


レンシトースター•プ 5 J ルオープシ 


J -} あたため弱中強 


5,0 a 


レンシ _ 卜ースター•ヴリルオーブン 


^ _ 仕上がり/温度 

㈣ V I A 

1〇分 m I ， 


脱臭とりけし 


ンジ[中 I 
または 

D ンジ T 弱1 に 
セツトする 

1. 手動 キーを 押し 
ンジ№1 または 
[£/ ンジ I 弱 I に合わせる 


2. タイマーセツト 
キーを 押し 
時間を合わせる 


※ ^ンジ№1 または 
『ン_ に合わ 
せます。 


オートあたため弱中 



レンシトースター.グリルオープン 


( I レンジ岡 の場合） 


オートあたため弱中翅 


■ 


ULL 


r >_ スタ-•グリルオープシ 


❸ 


スタートキーを 

押す 


庫内灯が点灯し、丸 
皿が回転して加熱が 
始まります。 


オートあたため弱中強 


SJ3H 


レンジトースター•ヴリ"■ルオーブン 


#途中で変わる 

才—卜あたため弱中強 


ETI11 

レ>ジト-^スター•グ ij ルオーブン 


レ 


終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


表示が“ 0" になり、 
加熱が終ります。 


オートあたため弱中強 



レンジトースター•グリルオープン 



(1 手動調理 I ォーブン） 

上下ヒーターで、食品を包み込むようにして焼きます。 

オーブン温度は、発酵.100〜 210° C (10° C 間隔）- 250 V ま でセッ/'できます。 

はーブン|(予熱なし)、_の使いかた 




食品を入れる 


〇 


手動キーを 
5 度押し |オーブ:^ 
(予熱なし)にする 


❷ 


温度調節 キーで 
温度を合わせる 


手動 ^ A 



❸ 


発酵のときは 

温度調節キー M を押して M に合 
わせます。 

才ートあたため》中费 


タイマーセツト 
キーを押し 
時間を合わせる 




加熱中に温度を変えるとき 

温度調節キ ーDDI を押すと、セツ 
卜した温度が表示されます。再度、 
温度調節キーを押して温度を変えま 
す。数秒後に時間表示に戻ります。 
※加熱時間は変えられません。 


B：] ❹ 


スタートキーを 

押す 


〆〆 


終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


■加熱室が熱い場合 
の最大設定温度は 
2HDt； です。 

■数秒後に時間合わ 
せ表示になります。 
温度表示中でも時 
間合わせできます。 


庫内灯が点灯し、丸 
皿が回転して加熱が 
始まります。 


Q 

付属の丸皿、 
回転台を使う。 



(クッキーの場合） 


オートあたため弱中強 

: IUU 

レン'：/トースタ^^リルオーブン 


オートあた ため弱 中強 

瞬 

レンジトースター•グリルオープン 

I 数秒後に変わる 


オートあたため弱中強 



レンジト~スタ〜グリルオーブン 


オートあたため弱中強 


m 


レンジトースター•ゲカレオ•づン 


オートあたため» 中 a 




表示が“ 0" になり、 
加熱が終ります。 


レンジトースター*グリルオーブン 

加熱途中で残り時間がヽ 
変わることがあります。ノ 

才ートあたため弱中強 


レンジトースター•グリルオーブン 


正しい使いかた^才—ブン 


250°C の運転時間は約 5 分です。その後は自動的に 210°C に切り替わります。 
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オーブン 1 (予熱あり）の使いかた 



予熱をする 


〇 


手動キーを 
6度押し |オーブン 1 
(予熱あり)にする 


温度調節キーで 
温度を合わせる 


❸___ 

タイマーセツトキーを 
押し時間を合わせる 

スタートキ_ 

を押す 

レ 

予熱終了音が鳴り 
予熱が終る 



予熱が終ったら 
すぐに食品を入れる 

❺ 1^) 

スタートキー 

を押す 

終了音が鳴ったら 
食品を取り出す 


回転台だけにします。 


■加熱室が熱い場合の 
最大設定温度は210 
でです。 

■数秒後に時間合わせ 
表示になります。 
温度表示中でも時間 
合わせできます。 
※予熱時間は自動的に 
決まります。 


※時間は調理時間です。 


庫内灯が点灯し、回転 
台が回転して予熱が始 
まります。 

■加熱室の温度を10〇 
t : から表示します。 

■セツトした温度にな 
るか、20分経過する 
と終ります。 


■予熱が終ってそのま 
まにしておくと、2 
分間予熱を継続した 
後、セツトした時間 
加熱します。 

庫内灯が点灯し、丸皿 
が回転して加熱が始ま 
ります。 


表示が M ◦”になり、 
加熱が終ります。 


■你 、 


ォニト あたため择中 a 

I nrr 
i uu 

L 予熱 ml 

レン $ 厂トースター•グリルォ_ブン 


オートあたため弱中兹 


111 


予熱 m \ 

v 卜-スター•ゲ j ルオープン 


V 数秒後に変わる 

f - 卜あたため嫌 中 » 

:1_ 審 : Hf 
卜!^ 

レンジト スター •プリルオープン 


1 1 nn 

I I 分 LxlJ 秒〗 

レンジ' 卜_スター#カレオーフシ 


才-卜あたため弱+中強 


予熱 mi 

ジトースター•グリルオーブン 


才ートあたため 8 中強 

11 inn 

I I 分 uu 秒 

レンジトースター•グリル:^プジ 



(バター□—ルの場合） 


オートあたため弱 中強 

n nn 

I 看分 uu 秒 


レンジ、ースター•グリルオーブン 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 


レンジトースター•グリル ? 


追加加熱などで 
予熱が不要なとき 

1手動" p — ブン ] ( 予熱なし)の 
使いかた (19 ページ)の方法で 
行います。 

予熱中、加熱中に 
温度を変えるとき 

温度調節キー DO を押す 
と、セツトした温度が表示 
されます。 

再度、温度調節キー w d 
を押して温度を変えます。 

加熱中は、数秒後に時間表示 
に戻ります。 

※加熱時間は変えられません。 

250°C の運転時間は 
約5分です 

その後は自動的に 2 I 01 C にな 
ります。 


正しい使いかた 


才 I 、フン 


やわらかい布でふきとります。 

汚れがひどいときは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとり 
ます0 


お手入れ 

本体 • 付属品のお手入れ 


お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントです。 ^- 


回転台を両手で持ち上げて取りはず 
してから、かたく絞ったぬれぶきん 
でふきます。 

汚れがひどいとぎは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞ったぬれぶきんで洗剤をよくふきとり 
ます。 

\ \ 级 —回転台 



台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで汚れを落として水洗いし、水 
気を十分にふきとります。 

丸皿の汚れが落ちないときは、水で薄め 
た漂白剤に一晩つけ、十分水洗いしてく 
ださい。 


においが気になるとき 

魚を焼いた後、すぐ別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるとき 
に使います。 

加熱室の油汚れをとり、においを軽減することができます。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふきとつてください。 


操作の手順は:「空焼きのしかた r 
8ページを参照してください。， 

_-_-_^_21：•…- : :- U - ノ 




丸皿、回転台は金属たわしや鋭利な 
ちのでこすらない。 

丸皿は傷がつき、割れやすくなりま 
す。回転台はさびることが 
あります0 vy 



0 


A 注意 


パネルやドア、加熱室などを才 
ーブンクリーナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がぎなどでふかない。 

(傷.変形の恐れ） 


0 


キャビネットやドアに水をかけなし、。 

(さび、感電、故障の原因 ） /CN 



★化学ぞうきんの使用は、その注 
意書きに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

汚れがとりにくくなり、火花(スパー 
ク)が出たり、さびや悪臭の原因にな 
ります。 


Q 


►加熱室側面のカノ (一の汚れがひどく、 
汚れがとれない場合には、販売店にご 
相談のうえ、側面のカバーを取り替え 
てください。 

>加熱室（前面•加熱室内壁）には抗菌 
脱臭ブラックコート処理がしてありま 
す。傷つきやすいので、たわしなど固 
いものでこすらないでください。 



本体•付属品のお手入れ/においが気になるとき 
















故障かな ••••• と思ったら 

次のことをお調べください 


動作しない 


料理のできぐあいが悪い 


表示窓に H 21、 H 41 の表示が出 
て動作しない 


レンジのとき 
火花(スパーク)が出る 


#差込ブラグが抜けていませんか。 

籲酉己電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

• ドアはぎちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

♦差込ブラグを抜いて、差し込みなおしてドアを開閉しても正常になりませ 
んか。 

♦調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたな 
どは正しいですか。 

鲁壁と近づきすぎていませんか。 （4 ページ参照）_ 

♦差込プラグを抜いて、差し込みなおしても正常になりませんか。 


〇口熱室壁などに金属製の調理道具やアル2ホイルが触れていませんか。 
►回転台などに食品カスがついていませんか。 


以上のことをお調べいただき、それでも具合が悪い場合は直ちに差込プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 

次の場合は故障ではありません 


■はじめてオーブンを使ったとき煙が 
でた 

■動作中「カチ、カチ • • • J と音がする 

■ I あたため I キーを 押しても スター トし 
なぃ_ 

■動作中 r ブン j と断続音がする 

■終了音が鳴って残り時間が （ G ) になって 
も庫内灯が点灯し、食品が回転する 

■回転台が右に回転したり、左に回転 
—したりする_ 

■表示窓に ( SO ) または ( S (3) が点滅し 
動作しない_ 

■250° C に設定できないことがある 
■残り時間が途中で変わることがある 

■ ドアを開けると加熱が取り消される 


加熱室は防鏡のため油を塗っています。はじめてお使いのときは、 
空焼きをして油をとってください。 （8 ページ参照） 

マイコンがレンジとヒーターなどの切り替えをするときのスイッ 
チ音です。 

ドアを閉めてから5分以上過ぎています。ドアを開閉しなおして 
I あたため1 キーを押してください。 (10 ページ参照） 

111116ヶーキ|圆 \ Uyvm [ UyyJ ^\ レンジ|弱| のときの断 
続動作音です。 

加熱始めに食品を置いた位置に、回転を止めるためです> (8 ぺージ参照) 
※加熱途中、ドアを開けたり、とりけしキーを押した場合は、そ 
+のときの位置で止まります。_ 

スタートするときのタイミングにより、右または左に回転します。 
(料理の仕上がりには影響あ p ません。） 

電源と本体の定格周波数が違います。 （ MRO - W 530/ MRH -540 形) 
販売店にご相談ください。 （4 ページ参照） 

加熱室が熱い場合の最大設定温度は21 0 C になります。 

オート調理と 國 I 才ーブン K 予熱なし)のとき、料理を上手に仕上 
けるため加熱途中で残りの加熱時間が変わることがあります。 

才一卜調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開 
けると、加熱が取り消されます。_ _ 

仕上がり調節キー na を約3秒間押すと”ピッ"と鳴り、終了音の音 
色が切り替わります。 （8 ページ参照） 


ご使用の後0 


次のことをお調べください/次の場合は故障ではありません 
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■終了音の音が切り替わった 


次ページへつづく ► 


故障かな ••••• と思ったら 

次の場合は故障ではありません 


■表示窓に 「 M 」 が表示されたままで加熱 
されない _____________ 

■セツトした温度が途中で変わること 
がある _ 

■ I あたため I キーで 

スタートすると a os) が点灯する 

■市販の料理ブックのオーブンメニューや 
市販の生地を使うと上手にできないこと 
がある 


差込プラグを抜いて、約5秒たってから、差し込みなおしてくだ 
さい。 

1オーブン I のとき、 250° C の運転時間は約5分です。その後は自動的 
に 2]0° C になります。 

加熱室が熱いと （[ GS ) が点灯します。 

冷却してからお使いください。 （8 ページ参照） 


この料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動 
で様子を見ながら焼いてください。 


保証と アフターサービス (必ずお読みください） 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 
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修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販 
売店または、お近くの日立家電品のお客様ご相談窓口一覧 
表 (24 • 25ページ)の窓口にお問い合わせください。 


22 • 23ページに従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お 
買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 



※銘板は本体右側面にあります。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させて 
し、ただぎます。 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入をお 
確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容をよく 
お読みの後、大切に保存してください。 

籲保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネトロンについては2年です。 


オーブンレンジの補修用性能部品の最低保有期間は、製造 
打ち切り後8年です。 

この期間は通商産業省の指導によるものです。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必 
要な部品です。 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを受け 
られなくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。ご 
転居先での日立の家電品取扱店を紹介させていただきます。 
參ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店 
または電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを 
行ってからご使用ください。 （3 ページ参照） 

• MR 0- W 530/ MRH -54 ◦形は、違った周波数地域に 
ご転居される場合、内部電気部品の取りかえが必要です。 
取りかえが必要な部品は高圧トランス、高圧コンデンサー、 
銘板です。お買い上げの販売店にご相談ください。 

秦 MR 0- W 530 F 形は、電源周波数が 50 Hz • 60 Hz どちらの地 
域でもご使用になれます。（部品交換の必要はありません。) 

部品取りかえの費用 



保証期間内 

保証期間外 

周波数変更に伴う部品代 

無料 

有料 

出張料•修理工料 

有料 

有料 


無料の場合は、必ず保証書の提示が必要です。 

静岡県での 50 Hz と 60 Hz の境界 
50 Hz :富士市、富士宮市、 

富士郡芝川町以東 
60 Hz :清水市、庵原郡富士川町、 

蒲原町、由比町以西 

沖縄ぶ 601 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 
技術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備 
費、一般管理費等が含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用 
です。別途、駐車料金をいただく場合がありま 
す。 


次の場合は故障ではありません/保証とアフタ—サービス 
















担当地域 


担当地域 


拠点名 


所在地 


■東•甲信越地区 


修理ご相談窓口 


修理など アフターサービスに 
関するご相談は 
0120 — 3121—68 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 




0120 -3121 


* フリーダイヤルされますと、お客様の地域を担当する 
センターへおつなぎします。 


______ 想 


霞 ___ 

お、転居され:たり；、贈物でい1ただいたものの修理などで、ご本明な点は下記窓口にご相談ください^ 


日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 



24 












阪 

南 

奈良県 

奈 


兵庫県 

神 

~W 


西 

神 


姫 

路 


阪 

神 


豊 

岡 

京都府 

京 



福知山 

滋賀県 

滋 

賀 


彦 

根 

和歌山県 

!和歌山 


田 

辺 


新 

宮 


門真市大字岸和田1551 
大阪市福島区海老江レ5 - 79 
堺市鳳東町 7-771 
'天理市二階堂上ノ庄町 342-1 
_神戸市東灘区甲南町 1-3-8 
神戸市西区平野町下村251 
姫路市飾磨区構 4-81 
伊丹市昆陽3 - 254 
豊岡市桜町 15-1 5 
' 京都市右京区西京極豆田町17 
福知山市字堀 1965-2 
' 大津市玉野浦 2-1 
彦根市川瀬馬場町1010_1 
和歌山市井ノロ 543-1 
田辺市稲成町字沖代 80-2 
新宮市下田 2-3-1 2 


福岡県 



久留米 


大牟田 

佐賀県 

佐 

賀 


唐 

津 

長崎県 

長 

I 


佐世保 


五 

島 

熊本県 

熊 



八 

代 


天 

草 

大分県 




中 

津 


佐 

伯 

宮崎県 

宮 



延 

岡 


都 

城 

鹿児島県 

!鹿児島 


鹿 

屋 


福岡市博多区諸岡 3-21-28 
北九州市小倉北区篠崎 1-4-8 
久留米市野中町1440 -1 
大牟田市天領町 1-201 
■佐賀市鍋島町大字八戸3181 
唐津市町田 1863-3 
' 西彼杵郡長与町高田郷〗 275- 1 
佐世保市山祗町 329-4 
福江市下大津町 724-7 
' 熊本市春竹町春竹500 
八代市田中西町〗 0-10 
本渡市今釜新町3444 
'大分市豊海 5-4 -12 
中津市大字下池永字北原 564-1 
佐伯市中村南町 9-5 
宮崎市大字芳士 589-1 
延岡市旭ケ丘 6-1 -24 
都城市菖蒲原町 24-2-5 
鹿児島市宇宿 2-8-2 
鹿屋市新生町 10-4 _ 

那霸市字安謝 620-1 87 



所 


所在地 


名 


福井 


石川 


所在地 
名古屋市守山区川宮町55 
名古屋市中川区篠原橋通 1-1 
岡崎市大樹寺 2-12-6 
豊橋市東田町151 -1 


担当地域 


関西地 If 


九州•沖縄地区 




高知市朝倉西町 2-5-5 


松山市内宮町2007 

新居浜市萩生字岸ノ下11 50-4 


愛媛県 


福井県 


福井市高木中央〗-1402 


香川県 


坂出市林田町 4285-1 43 


石川県 


石川郡野々市町堀内5_20 


徳島県 


徳島市応神町古】 1 1字日の上15-2 


富山県 


富山市向新庄 857-1 


担当地域 


拠点名 


四国地区 


静岡県 

(富士川以西) 


静岡市豊田 3-6-27 
浜松市篠ケ瀬町1255 


沼津市上香貫槇島町 1354-2 


静岡県 

(富士川以東) 






吉敷郡小郡町大字上郷字仁保津下5220 
下松市潮音町 2-2-5 


三重県 


四日市市羽津中 2-1-6 
度会郡玉城町佐田字銚子口 1820-1 




広島市西区観音新町 1-7-1 7 
福山市高西町川尻 110-1 
呉市阿賀中央 3-1-7 




岐阜市宇佐南 2-3-8 
高山市岡本町 3-1 76 
瑞浪市明世町山野内字沼305-1 




岡山市延友 189-3 
津山市小原109 




松江市西津田 2-2-5 
浜田市下府町 388-40 






鳥取市千代水 3-1 06 




拠点名 




拠点名 




no 4 fft — 7/ 
2-8-CO 新尻1- 
2-389-9音パ3- 
田町 1810 観町央 
津府友原区西中 
西下延小西高賀 
市市市市市市阿 
江田山山島山市 
松浜岡津広福呉 



8507岸 
4220字 
町町町生 
神田宮萩 
応林内市 
市市市浜 
島出山居 
徳坂松新 




所 





県以県県 

欄 



日立家電品のお客様 C : 相談窓口 


•ご相談窓口の名称 • 電話番号 • 所在地等は変更することがありますのでご了承ください。 


- K .11- 

















































































•印は才一卜調理です 


冷凍ピザ/冷蔵ピザ 

•イタリアンサラダ . 

♦ し、かの 三種 盛り .. 

#まぐろどんぶり . 

ウィンナーソーセージのベーコン 巻き…* 

いり卵 . : . 

鮭の塩焼き （塩鮭） . 

魚の照り焼き （ぶり、まぐろ、さわら) 

茶わん蒸 U . . 

籲マカ□ニグラタン . 

7 n ワイトソース . 

修冷凍グラタン . 

籲冷凍めん （うどん/そば/ラーメン） •• 


湯せん (とかしバター/とかしチョコレート) . 28 

お5酉のあたため . 28 

參フライ、ナゲツト . 28 

インスタント食品 . 28 

ラーメン.ヌードル/カレー • 丼ちのの具/ご飯もの 

參花野菜のサラダ . 29 

•きのこのサラダ . 29 

參キャベツのモ5ザ風 . 29 

# h —ス h . 30 

市販の□—ルノ（ン/菓子パン 

ベーコンエッグ . 30 

巣ごもり卵 


35 

35 

35 

35 


36 

36 

36 

37 
37 

37 

38 

39 



標準計量カップ • スプーンの質量表（単位 g ) 


(lml 二 lcc) 


このククレツトガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
の質量(重量)は表の 
とおりです。 


加熱時間一覧表 


レンジの便利な使いかた 





食品名 
水•酢•酒 
しようゆ•みりん•みそ 
食塩 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 
小麦粉(薄力粉） 
小麦粉(強力粉） 
パン粉 
粉ゼラチン 
トマトケチャップ 


計量小さじ大さじカップ 
^ (5ml) (15ml) (200ml) 食品名 


トマトピューレ 


計量小さじ大さじカップ 
(5ml) (15ml) (200ml) 

5 16 210 


6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

5 

15 

210 

マヨネーズ 

5 

14 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

15 

3 

8 

105 

油.バター.ラード 

4 

13 

1 

4 

45 

ココア 

2 

6 

3 

10 

130 

白米 

— 

一 


炊きたてご飯 


•OU313131323232323233333334 


オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
x 印はラップまたはふたをしません。 
•印はします。 


レンジ調理 


メニュー 名 


葉•果菜、根菜メニュー 

(あたため、解凍あたためメニューと冷凍した野菜は11ページ、牛乳は12ページを参照してください。） 


才一卜調理 
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ゆで野菜 I 
2葉菜1 [ W 3 i 


お 酒 

冷凍めん | 

オーブン調理: 

メニュー名 


トースト* _ 

マカ□ニグラタン 
冷凍グラタン 

デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 


|冷凍めん1 


調理のコツ 

_ 太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 
白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

■用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
_加熱後、冷水にとって色どめをする。 

小房に分ける。 

ブロッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 
はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。_ 
筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 
大きさをそろえて切る。 

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
ぬめりを取る。 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
立ら p をふりかけて加熱する。 

じゃがいも丸ごと1個を加熱するときは、丸皿の中心から 
少しずらして置いて加熱し、さいの目切りは_で。 

徳利であたためるときは、くびれた部分より lcm ほど 
下まで入れる。 _ 

34 ページ参照 


手動調理の目安 (1 レンジ 1強)1 

分量 

加熱時間 

200g 

2 〜 3 分 

200g 

3 分〜 

3 分 30 秒 

200g 

3 〜 4 分 

30 0g(l 本) 

6 〜 7 分 

200g 

約 4 分 

20 Og 

約 4 分 

150g 

約 4 分 

300g 

7 〜 8 分 

180ml 

約 1 分 20 秒 

標準量 

1 レンジ 1 強 1 約 5 分 

1 レンジ 1 中 1 約 2 分 


►手動調理での付属品は丸皿を使用します。ただし、 * 印のメニューは回転台のみを使用します。 

ねド調理 1 _ 手動安 _[記載 

標準分量 加熱方法と加熱時間_ ベ-つ 

:ンナゲット| [4 からつとフライ] 1袋(100〜 200 g ) _ q ^ I 17〜19分 

j ぶら 300 g 区—又 j2 °~ | 12〜14分こ 8 - 

_ [7 トース0 2枚 ースタニ•グリル」8〜9分_ 31 

@グラタン] 2皿 |オーブン]21 0° C 約28分(約25分） 

匡グラタン 1圍 2皿 [オーブ习 2〗 0 TC 約 34 分(約 3 0分） 3 

[6 ケー名圍___ 直径1 5 cm @ブン]1 501 C 32〜36分(約32分） 

[ 6 ケー=0 産逄1 8,21 cm 也ーブン11 50 °C 42 〜邮分(約 42 分） 38 

[6 ケー: ][ 直径 24 cm {オーブ3 140 °C 52〜56分(約52分 ）I 一 

() は予熱ありの加熱時間 


オー ト調理 

標準分量 

4 からつとフライ| 

1袋 (100 〜 200g) 

14 からつとフライ||弱| 

300g 

7 卜—スト| 

2 枚 

|5 グラタン 丨 

2 皿 

1 「5 グラタン||強| 

2 m 

16 ケーキ||弱| 

直径 15cm 

6 ケーキ| 

直径 18* 21cm 

16 ケーキ H 強| 

直径 24cm 



料理編27 




















































レンジの 



湯せん 


とかし バター 


バター (40 g ) を耐熱容器に入れ dl ) 
「レ:^1^1_分30秒| 加熱します。卜 
—スト用のぬりバターにするとき0(辱 
DL レンジ lill を使い I 約1分 so 秒 I 加熱 
してやわらかくします。 


とかし ^ BP ^) 
チョコ レー ト^ ^ 

チヨコレート (50 g ) を細かく砕いて 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜなが 
ら 1手動1丨レンジ r 中114分20秒〜4分40秒| 
加熱します。 

•バターやチョコレートは I 手動1 FT ノ、ノ、 
ジ 1強1 で加熱すると、飛び散ったり、 
こげたりすることがあります。 

♦食品は保存状態や種類によって加熱 
時間が多少異なります。様子を見なが 
ら加熱してください。 


インスタント食品 


お酒のあたため 


_ m 一類 

発泡スチロールや 
袋入り 

ぼ .⑥ 

\b-ihhj 


アルミパックの 
レトルト食品 

ヵレ- • /： 

丼ちのの [? 

具など L 1 


お酒はコッブまたは徳利 
に入れて_ ンジ_ v:: — p 

であたためます。 

130 ml (徳利1本）40秒〜1分10秒 
1 80 ml (コップ1杯または徳利1本） 
1分10秒〜1分30秒 

〔ひとくちメモ〕 

•徳利であたためるときは、くびれ 
た部分より〗 cm ほど下まで入れま 
す。 

•びん詰めのお酒は必ず栓を抜いて 
からあたためます。 



U 編 _ 


フライ、ナゲッ 




加熱時間の目安約11分 

材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナゲット 
. 100〜 300 g 

作りかた 

丸皿に直接またはオーブンシートを 
敷いた上に並べ 床からつとフライ I で焼 
きます。 

〔ひとくちメモ〕 

♦ I ? からつとフライ I のコツは14ページ 
を参照します。 


*蓽子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力500 W の時間を目安にします。 （1 ml =： lcc ) 

作りかたとコツ r 加熱時間| 


カップまた:は袋から出して別の容器に移します。 

水の量はめんが水面から出ないように300〜 400 ml を入れて、図 
のようにラップをします。 


籲めんは、水面から出ない大きさにします。 
籲加熱後、よくかき混ぜます。 




破裂防止のため 
ノ lcm くらい| 
Y あける I 



袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふ 
たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 
※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入つ r 
いるものやカレーなどは、飛び散ることがあります。 


カップめん(標準量） 

_ i レンジ r 強 I 
「5分〜6分30秒丨 

袋入りラーメン 

辱動]|レンジ[強| 

I 5分30秒〜7分| 


約20 Og 

1手動レンジ~[強1 

( 2 ^- 2 » 30 #! 


真空パック食品 
ご飯ものなど 


P 


袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてか 
らラップまたはふたをします。 

髒加熱後、よくかき混ぜます。 

•袋のまま加熱するときは、袋に2〜3か所穴をあけてから 
加熱します。 


, m I /11 


約20 Og 

[¥1]|レンジ_ 


野菜 



花野菜のサラダ 



加熱時間の目安 約6分40秒 
力□リー（1人分）約 140 kcal 


材料 (4 人分） 

カリフラワー . 200 g 

ブロッコリー .100 g 

グリーンアスノ ゞ ラガス . 10 Og 

黄ピーマン、赤ピーマン . 各1個 

スタッフドオリーブ（半分に切る）■•…少々 
フレンチドレッシング . カップ;^ 

作りかた 

〇カリフラワー、ブロッコリーは小 
房に分け、薄い塩水につけてアクを 
抜きます。 



© アスパラガスは固い部分を取り、 
4〜 5 cm 長さに切ります。 

❸ピーマンは種を取って6つに切りま 
す 。 

❹ ①、②、③を合わせてラップで包み 
險野東 [2 mm \ で加熱してざるに 
とります。 

❺④をフレンチドレッシングであえ、 
器に盛ってスタッフドオリーブを飾 
ります。 



きのこのサラダ 



加熱時間の目安 約7分30秒 
力□リー(1人分）約2201 <cal 


材料 (4 人分） 

生しいたけ(ひと□大のそぎ切り） . 8枚 

えのき（小房に分ける） . . . 200 g 

しめじ（小房に分ける） . 200 g 

レタス . 4〜5枚 

闫割れ菜(根を切る） . 1八ヘンク 

かつお節 . 2ハ。ック （10 g ) 

和風ドレッシング . カップ)4 

作りかた 

〇きのこすべてを一緒にラップで包 
み I ゆで野菜1葉菜1 で加熱してから 
ドレッシング(少々)と合わせておきま 
す。 

❷レタスと貝割れ菜は氷水に浸し、 
パリッとさせて水気をよくきります。 
レタスは食べやすい大きさに手でち 
ぎります。 

❸皿に②のレタスと貝割れ菜を敷い 
r ①を盛り、かつお節を飾って残りの 
ドレッシングを添えます。 



キャベツのミモザ風 



加熱時間の目安 約9分 
力□リー （1 人分）約 230 kcal 


加熱時間の目安 約9分 

___ 力□リー （ 1人分）_ 約 230 kcal 

材料 (4 人分） 

キャベツ（ひと□大に切る） . 30 0 g 

グリーンアスパラガス . 200 g 

プチトマト（半分に切る） . 6個 

ノ\ム（放射状に6等分する） . 6枚 

卵（卵黄と卵白に分ける) . 2個 

フレンチドレッシング•…カップ K 
練り；^らし . 小さじ1 


作りかた 

〇アスパラガスは固い部分を取り、 
4 cm 長さの斜め切りにします。 

❷①とキャベツを合わせてラップで 
包み|ゆで _ l [2 mm I で加熱し、水気 
をきります。 

❸卵は別々の容器に入れ、塩少々（分 
量外)を加えてよくときほぐし I レンジ 
_ j )50 秒〜1分10秒 I すつ途中かき混 
ぜながら加熱して別々に裏ごしして 
おきます。 

© ②、トマトとハムを®であえ、皿に 
盛って③を飾ります。 


00000 お好みで 00000 
オリーブオイルを使ったドレッシングでヘルシーに 1 

オリーブオイル(大さじ3)、酢(大さじ2)、塩(小さじ％)、こしよう（少々）をよく 
混ぜて作ります。 



籲料理に合わせた下ごしらえを 

葉菜類の根の太いものには、十文字の 
切り目を入れたり、房になっているも 
のは小房に分けます。 

根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 


なるべく同じ大きさのものを選び 


♦材料に合ったアク抜きを 

加熱前に、水、薄い塩水や酢水にさら 
してアク抜さをします。 

♦水気をきらずに 
ラップでぴったり包む 














































ベーコン (1 cm 角切り） . ％枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 


作りかた 

玉ねぎを器に敷き、卵を割り入れて 
卵黄を竹串で2〜3か所つき刺し、 
卵黄膜に穴を開けてべーコンを散らし 
ます。おおいをして l £ M ) 「レンジ I 审1 
泛分〜2分30秒 1 加熱します。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ゆでたほうれん草 (20 g ) を敷いて粜ご 
もり卵にしてもよいでしよろ。 

- A 注意 —X 

卵を H I レン^ で加熱する 
と破裂します。 

必ず匿！) ルンジ「中 I で加熱して 
<ださい。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の材料と組み 
合わせて加熱してください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつき刺さな 
いでください。 

• _ I レンジ1中1 でも、加熱しすぎ 
ると破裂することがあります。 



國 




ピザ 


カロリー 


約 750 kcal 


材料(直径18〜 20 cm のもの1枚分） 

市販のピザクラスト（ピザの台） . 1枚 

ピザソース(市販のもの） . 適窶 

「玉ねぎ(薄切り)•…•…%個弱(約 40 g ) 

ベーコン(たんざく切り） .30 g 

^サラミソー 1 Z — ジ(薄切り）………4枚 

ピーマン(輪切り） . 1個 

マツシュルーム缶(スライス） 

L . 小 K 缶(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ(薄切り） . 3個 

ナチュラルチーズ(ピザ用） .50 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇丸皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いてピザクラストをの 
せます。 

❷ピザソースをぬり、®を並べて輊 
く塩、こしようをし、チーズとオリー 
ブを全体に散らし國[オーブン」 goo^cl 
[18 〜22分1 焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 冷凍ピザや冷蔵ピザは様子を見ながら 
固様に加熱します。 


トースト 


_ ぐ \ 

17 トースト] 卜-スタ- 飢1银 绝 
_ 

加熱時間の目安 約7分 
_力□リー_(1枚分）約 170 kcal 

材料 (2 枚分） 

食パン (1 枚 1.5 〜 3cm 厚さのもの) . 2 枚 


作りかた pirn - 

回転台の中央に寄 , j . 
せて食パンを並べ H ] 

[7 卜ースト I で焼き fenBssbtts^ 

ます。 HE :/: 1 ' : . 

〔ひと < ちメモ〕 

• 市販の□—ルパンや棄子パン (2 〜4個) 
を焼くときは包装をはずし、回転台に並 
ベ I 手動〕旧ースタ-‘グリル114〜5匈焼きます^ 


籲一度に焼ける分量は1〜2枚 
♦パンの置きかたは 


m 1 

ill! 


1枚のときは、片方 
に寄せて置きます。 


フランスパンなど小 
形のパンは、円周 
に置きます。 


_裏返しは不要 

上下ヒーターで、表と裏を同時に焼ぎ 
ます。（回転台の構造上、表と裏の焼け 
具合はやや違います。） 

籲仕上がり調節は 

パンの厚さや種類（メーカー)、保存状 

態によって焼き色が違います。 

焼き色を濃いめにしたいときは 
連]か盥に、薄くしたいときは厂やや 
星 j か圖にします。 

冷凍したパンは 1やや強 I で、乾燥ぎみ 
のパンは I やや弱1 で焼きます。 

園からまで5段階に調節できま 
す。 （8 ページ参照） 

_焼き上がつたらすぐ取り出す 


△注意 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったノ \:ンを焼かない。 

(発火する恐れ） 


Q 


卜一•ストのコツ 



朝食& 

お総菜 







じやか 1ヽち . 大2個(約 400 g ) 


サラミ ソーセージ (薄切り） . 〗2枚 

プロセスチーズ .60 g 


いかの三種盛り 


まぐろどんぶり 


スタッフドオリーブ(薄切り） . 〗2個 


' アンチョビ ー( みじん切り） . 8枚 

玉ねぎ(みじん切り）…•…％固(約 50 g ) 


@パ12リ（みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

-し Let つ . 少4 

オリーブオイル . カップ％ 

レモン（くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分に切ってラップで包み@ 
で野菜1巧葉菜 I で加熱してざるにとり 
ます。 

❷じやがいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み 根固 で 
加熱します。熱いろちに皮をむさ、厚 
さ 1 cm の半月切りにします。 

© プロセスチーズは 1 cm 角のさいの 
目切りにします。 

❹ ボールに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブオイルを加えてドレッシ 
ングを作ります。 

❺材料すべてを④のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾ります。 


加熱時間の目安約6分 


材料 (4 人分） 

冷凍し、か . 300 g 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子…•…％腹(約50吕) 

酒 . 少々 

にあえ〉 

練りうに ... 大さじ1 

卵黄 . ％個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各大さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじん切り） . 4枚 


作りかた 

❶いかはラップなどの包装をはずし 
r 発砲スチ□ールのトレーにのせ p 
_( i 度押し）で解凍します。 

© ①をサッと洗って水気をふき、糸 
づくりにして3等分します。 

それぞれ、合わせた衣であえます。 

〔ひとくちメモ〕 

•衣のかたさは酒、だし汁で加減します。 
• gH ] のコツは16ページを参照しま 
す。 


加熱時間の目安 約10分 

_ 力□リー （1 人分）約500 kcal 

材料 (4 人分） 

冷凍まぐろ(さしみ用さく切り）••……約 400 g 

成 f しようゆ . 大さじ3 

が1みりん . 小さじ1 

炊きたてご飯 . 800 g 

青じその葉(せん切り） . K 枚 

焼きのり（細切り） . X 枚 

白切りごま、練りわさび . 各少々 

作りかた 

❶まぐろはいかの三種盛り作りか 
た①の要領で解凍し、そぎ切りにしま 
す。 

© どんぶりにご飯を盛り、しその葉 
をのせて、まぐろを並べます。切り 
ごまを散らしてのりをのせ、わさび 
を添えてから®を等分してかけます。 






















































































鮭の塩焼き 


茶わん蒸し 


I卜ースター•グリルI 20〜24分 r オーブン] 

- g T'l \ [ 


160 °C 
34〜38分 


〇 


_力□リー （1 切れ分）約 170kcal 

材料 (4 切れ分） 

生鮭の切り身 (1 切れ約 100g のもの)…4切れ 
塩 . 少々 

作りかた 

❶鮭全体に軽く塩をふります。 

© 丸皿にアルミホイルを敷き、サラダ 
油(分量外)をぬってから①を並べ、 d 
動 I F— ス^—.グリ抑啟〜24分| 焼きま 
す。 

〔ひとくちメモ〕 

• 塩鮭 （1 切れ約 100g のもの • 4切れ）も 
同様にして焼き上げられます。 


魚の照り焼き 


_力□リー（ぶり1切れ分）_約 270kcal 

材料 • 作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （ 1切れ約1 00g の 
もの♦各4切れ）は、たれ（しようゆ、 
みりん各カップ；^)に約30分ほどつ 
けてから鮭の塩焼きを参照し |手_ 
[卜-スタ-.グリル旧〇〜22知焼きます。 


_ 墨 , 彎 _ 賴 | ま “'_ 醜結 1 ：‘?，'.;:.: j 


麵 


_カロリー (1 人分）_約 130 kcal 

材料 (4 人分） 

卵液(卵1にだし汁約3の割合） 

卵 . 3 個(約 150 ml ) 

. だし汁 . 450 〜 500 ml 

@しょうゆ、塩 . 各小さじ％ 

みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） .. 約 40 g 

酒 . 少々 

えび(殼つき） . 4尾 

力、まぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 8切れ 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

❶ ボールで卵をよくときほぐし、® 
を加えて混ぜ、裏ごしします。 

© 鶏肉は酒をふりかけておきます。 
えびは尾と一節を残して殼をむき、 
背わたを取ります。 

© 容器に②を入れてラップまたはふ 
たをして 厗動 ン、ラ1中1廠分3"5_ 

加熱します。 

❹ 茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、共ぶたをしま 
す。 

❺ ④を丸皿の周囲に等間隔に並べ里 
動) ほ-ブン1 rT60 8 C 1 134〜38知 加熱し、 
加熱後、加熱室から出して約5分ほど 
蒸らし、三つ葉をのせます。 


ぶりの照り焼き 


ウインナ ーソーセージ 
のベーコン巻き 



_力□リ ー（1 個分）_約〗 20 kcal 

材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る） . 6枚（約 100 g ) 

ウインナーソ ー1 Z — ジ…6本(約100 g ) 

作りかた 

〇ウインナーソ ーtz— ジは切り目を 
入れるか、フォークや竹串で穴をあ 
け、半分に切ります。 

❷ウイン ナーソ ー t ージをベーコンで 
巻き、楊枝で止めて皿に並べ_ [U 
ンジ「強 II 約2周 加熱します。 

〔ひとくちメモ〕 

• ウイン ナーソー t —ジの代わりに チー 
ズやさやいんげんなどを使ってもよいで 
しょラ。 





いり卵 


1レンジ1強1約40秒 

〇 

カロリー 

約 90 kcal 

材料 （1 個分） 

^ . 

. 1個 

@ ^ . 

•• 小さじ％ 

. 少々 

作りかた 



❶耐熱コップに卵を割り入れ、©を 
加えて著でよくかき混ぜます。 

© I手動 ンシ1強I陋而视 加熱します 
が、途中ふくらんできたら手早くか 
き混ぜ、再び加熱します。 



分 鼉 

牛乳 

小麦粉（薄力粉） 

バター 

碰、ししょつ 

小麦粉、/\ターを加熱 
動 j |レンジ r 強| 

牛乳を加えて加熱 

〔手動I 「レンジI強1 


マカロニグラタン 



加熱時間の目安 （2 皿分）約26分 
_力□リー （1 人分）_約 500 kcal 

材料 (4 人分） 

マカロニ .80 g 

鶏もも肉 （1 cm 角切り） .100 g 

大正元び(尾と殻を取り、背わたを取つ r 

半分に切る） . 8尾（約 100 g ) 

^1玉ねぎ(薄切り） . ％個（約 100 g ) 

マツシュルーム缶(スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 

ノ又夕一 .25 g 

一塩' こしょろ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラル チー ズ(ピザ 用 または粉チーズを 
適量） .80 g 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ_ ルンジI強I で加熱して泡立て 
器でよく混ぜます。 


作りかた 

〇マカ□二はゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

❷深めの耐熱容器に©を入れ ，動) 

Iレンジ^1「約6分I 加熱し、マカ□二 
と合わせます。 

❸②にホワイト ソースの 半量を加え 
であえます。 

❹ バター（分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけて、上にチーズ 
を散らします。 

❺④を丸皿に並べ 15グラタン| で焼さ 
ます。 

❻残りも同様にして焼きます。 


© 牛乳を少しずつ加えながらのばし 
「手動 1Iレンジ1蓮] で途中かき混ぜなが 
ら加熱します。 


I 仕上がり調節圖 

_加熱時間の目安約33分 

材料 (2 人分） 

冷凍グラタン(市販のもの） . 2皿 


作りかた 

冷凍グラタンを丸皿に並べ 15グラタン 1 
m で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ソースがふきこぼれることがあります。 


•分量は 

一度に1〜3人分まで焼けます。 

♦容器は 

グラタン皿を使います。また冷凍品な 
どに使われているアルミケース皿のま 
までも焼けます。 

籲焼くときの皿の置きかたは 





♦具の状態によって 

焼き上がりが違ってきますから、具の 
あたたかいうちに焼きます。つめたい 
ときは 1手動 1 rL ンジ1強！ ？あたためて 
から焼きます。 

♦仕上がり調節は 

焼き色を濃いめにしたいときは！]に、 
薄めにしたいときは m にします。 

籲焼きが足りなかったときは 

(1 動ーブラ] で様子を見な 
がら、さらに焼きます。 


A 注意 


具によっては飛び散ることがあります。 

いかを使〇ときは全体に切れ目を入 
れ、マッシュルームは切ったものを使 
つてください。 


カップ1 

カップ2 

カップ3 

カップ1 

カップ2 

カッブ3 

20 g 

30 g 

40 g 

30 g 

40 g 

50 g 

各少々 

各少々 

各少々 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 



材料 


❶一❷ 

作りかた 
















































































MHM 鼸 1___6^臓____»111__1 

チーズチップス 



力□リー約 340 kcal 


材料 

スライスチーズ (4 等分する) . 3枚 

_ 白ごま、黒ごま、ノ\ブリカ、青のり粉、 
^ ドライパ t リ、スライスアーモン 

^ ド、荒びきブラックぺッバー、力 
-レー粉、桜えびなど . 各少々 

作りかた 

❶チーズに®の中から好みのものを 
選んでのせます。 

❷丸皿にオーブンシートを敷き、①の 
チーズを、間隔をあけて円周上に並べ 
ンジ I 強 1 F 分3〇秒〜5分! 途中様 
子を見ながら、加熱します。 

〔ひとくちメモ〕 

• 型抜きで工夫をするときれいです。 


砂糖 . 大さじ4 

水 . 大さじ1 


作りかた 

❶小さめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れて(¥111 レンジ「強 I 艮分 4 〇秒〜 3 分 2 〇秒| 
加熱し、少し黄色に色づいたら取り出 
します。 

❷熱いラちに①をアルミホイルの上 
に好みの大きさに流し、楊枝をつけ 
ます。冷めたらアルミホイルからは 
がして取ります。 



焼きいも 



冷凍ノ\°イシート a 〇〜15分間室温で解凍する） 

. 10 Og 

シナモンシュガー . 適量 

作りかた 

〇生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で 3 mm の厚さにのばし、たんさく 
に切って、ねじります。 

❷丸皿にオーブンシートを敷いて① 
を並べ ( H ] I ォーブン 1 f 20 Q ° Cl 120〜22 
焼きます。 

熱いうちにシナモンシュガーをかけ 
ます。 


«}_蟾__臟麵!慵讕 w 黼酶酬 

大福もち 



力□リー（1個分）約 160 kcal 

材料•作りかた 

切りもち1切れ(約 50 g ) は水にくぐら 
せてから片栗粉を敷いた皿にのせ 
動 I I レンジ「強 H 約 4 〇秒1 加熱します。 
ふくらんだもちの上にひと□大に丸 
めたあんをのせ r 包み込みます。 



_力□リー （1 本分）_約 310 kcal 

材料•作りかた 

さつまいも （ 1本約 250 g のもの* 2〜 
4本）は丸皿に並べ |手動11才—ブン1 1 T 
「0て|_〜65芬] 焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• じやがいも （1 個130〜 150 g のもの • 2 
〜4個）も同様にして焼き、ベークドボテ 
卜に。 























































勑報私於的獄义•，: 


カップケーキ マドレーヌ 


フルーツクラフテイ 


_力□リー （1 個分）約 MOkcal 

材料(直径 8 cm の菊型アルミケース9個分） 

^ f 小麦粉(薄力粉） .80 g 

^ I ベーキングバウダー . 小さじ％ 

砂糖 .70 g 

バター(室温にもどす) .80 g 

卵(ときほぐす） . 1%個 

ノ X ニラエツセンス . 少々 

作りかた 

〇バターはハンドミキサーでよく練 
り、砂糖を加え r さらによく混ぜます。 
❷卵を加え、クリーム状になるまでよ 
く混ぜ、バニラエツセンスを加えます。 
©©をふるい入れ、木しゃもじでさ 
っくりと混ぜます。 

❹③をアルミケースに分け入れ、丸 
皿に並べ 

© ■■ブ^!回 

で予熱をし、予熱終了音が鳴ったら④ 

を入れ焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ハンドミキサーがない場合は泡立て器を使います。 


_力□リー （1 個分）約彳 80 kcal 

材料(直径 10 cm の金属製マドレーヌ型 5 個分） 

^ r 小麦粉(薄力粉） .60 g 

ベーキングバウダー•…•，…小さじ％ 

砂糖 .50 g 

バター .50 g 

卵(ときほぐす） . 大1個 

_ f レモン汁 . 小さじ1 

e I レモンの皮(すりおろす） . ％個分 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をぬって型紙 
を敷きます。 

© バターは容器に入れ_ I レンジ 
I 中 I 「3〜4分| 加熱します。 

❸卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりするまで 
泡立てます。◎を加えて混ぜ、®をふ 
るい入れ木しやもじで練らないよう 
に混ぜ、②を加えて手早く混ぜます。 
❹③を型に分け 

ます丸皿に並べ 

\OOjJ 

$で予熱をし、予 

熱終了音が鳴ったら④を入れ焼きま 
す。 

〔ひとくちメモ〕 

• とかしバターはあたたかいものを使い 
ます。 

• 菊型アルミケース（直径 8 cm ) で焼くと 
きは6個に分けて焼き•ます。 

• 八ンドミキサーがない場合は泡立て器 
を使います。 


_力□リー(1皿分）約1800 kcal 

材料(直径約 23 cm の耐熱® S き皿1皿分） 

㊇ f 小麦粉(薄力粉） .60 g 

け1ベーキングバウダー•……小さじ％強 

粉砂糖 .60 g 

ノ\夕一(室温にもどす） .70 g 

卵(ときほぐす） . 個 


アー モンド プー ドル •• 


© レモン汁 . 小さじ1 

[ ラ厶酒 . 大さじ1 

好みのくだもの . 適量 

作りかた 

〇型に薄くバター（分量外）をぬり小 
麦粉(分量外)を軽くふっておきます。 
❷バターをハンドミキサーで白っぽ 
くなるまで練り、粉砂糖を加えてさ 
らによく混ぜます。卵を加えてクリ 
—厶状になるまで混ぜ、◎を加えてさ 
らに混ぜます。©をふるい入れ、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。 

❸①の型に②を入れて平らにし、くだ 
ものを並べて丸皿にのせます。 

❹ I 手動1「オーブン I \¥ m \ [ T 8 Q b c | \ Mo ^\ 
で予熱をし、予熱終了音が鳴ったら③ 
を入れ焼き■ます。 

〔ひとくちメモ〕 

•缶詰など汁気のあるくだものは、汁気 
をきってから使います。 

• 八ンドミキサーがない場合は泡立て器 
を使います。 
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型抜きクッキー絞り出しクッキーパウンドケーキ 


r オーブン I 


24〜28分 


r オーブン1 


24〜28分 


〇 



力〇リー 


約900 kcal 


カロリー 


約 870 kcal 


材料(丸皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉〉 . 

バター(室温にもどす） 

砂糖 . 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツセンス…… 


作りかた 

〇バターはハンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜます。 

❷卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加え 
ます。 

❸小麦粉をふるいながら加え、木し 
ゃもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめてラップで包み、冷蔵室 
で約1時間休ませます。 

❹生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の厚さにのばします。 

❺上のラップをはすし、直径 3 cm の 
型で抜き、アル S ホイルを敷いた丸 皿 
に並べ 厗刻 I オーブン 1 rm ° C \ 124〜28分 1 
で*焼きます。 



〔ひとくちメモ〕 

• 八ンドミキサーがない場合は泡立て器 
を使います。 


材料(丸皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉) . 

ノ^;ター(室温にもどす）_ 

砂糖 . 

卵(ときほぐす） . 

バニラエツセンス……‘ 


.90 g 

.50 g 

.30 g 

大さじ2 
. 少々 


ドライフルーツ（小さく切ったもの）“適量 

作りかた 

〇型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

❷丸皿にアルミホイルを敷いて①を 
絞り出し、上にドライフルーツを飾り 
「手_ I オーブン I [Wcl 「24〜28分| で焼き 
ます。 


クッキーのコツ 


| ♦小麦粉を混ぜるとき 

|切るようにさっくりと混ぜ、練らない 
|ようにします。 

i 擊生地がベタつくときは 

!粉をさらに足すと粉っぽくなり、□当り 
；が悪くなりますのでラップで包み、冷蔵 
；室でしばらく冷やしてから作ります。 

! ♦生地の大きさや厚みは 

I そろえます。大きさや厚みが違うと、 

!焼き上がりにむらができます。 

_焼き上がったらすぐ取り出して 

そのまま加熱室に置くと、余熱でこげ 
すぎることがあります。 

♦生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くら 
いもちます。ラップに包んで保存して 
おさます。 I 


_ 力□リー _ 約 1730 kcal 

材料 ( 1 9 x 8_5 x 6 cm の金鼸パウンド型1齡） 

^ f 小麦粉(薄力粉) .100 g 

^1ベーキングパウダー………小さじ X 

砂糖 .80 g 

ノ\夕一(室温にもどす） .100 g 

ときほぐす) . 2個) 

ノ \ニラエツ t ンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたもの） .60 g 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷きます。 

❷ポールにバターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よく混ぜ、バニラエツ t ンスを加 
えます。卵を少しずつ加えながら混 
ぜ、ドライフルーツを加えて木しやも 
じで混ぜ合わせます。©を合わせて 
ふるい入れ、練らないようにして混 
ぜます。 

❸②を型に入れ、型を輊く落して生 
地を詰め、生地の中央をくぼませて 
表面をならし、丸皿にのせます。 

〇 _ I 才-フン I _ Q 函_ 55 分| 
で予熱をし、予熱終了音が鳴ったら③ 
を入れ焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ドライ フルーツの 代わりに、薄切りの 
バナナ(約 100 g ) ときざんだチョコレート 
(約 30 g ) を加えてチョコバナナケーキに 
してちよいでしょ^。 
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デコレーシヨンケーキ (スポンジケーキ） 



加熱時間の目安約41分 
_力□リー _ 約1150 kcal 

材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

小麦粉(薄力粉) .100 g 

砂糖 . 10 0 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3個 

バニラエッ t ンス . 少々 

^牛乳(室温にもどす) . 大さじ1 

^ 1 バター . 20 g 

ホイップクリーム . . . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷きます。©を合わせ 
ジ[示] [ in 分3〇秒| 加熱して溶かします。 
❷ホールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で輊く泡立：,^ i ，： ih ! r 


rr 砂糖を加 
え、ツノが立 
つまで泡立て 
ます。 

(別立て法） 




❸卵黄を混ぜ入れてバニラエッセン 
スを加えます。 

❹小麦粉をふるい入れ、木しゃもで 
練らないよラに、さつくりと混ぜ、® 
を加えて手早く混ぜます。 

❺一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと輊く落として空気を抜き、丸皿に 
のせ 「6ケーキ| で焼きます。 

© 型ごと10〜 20 cm の高さから落とし 
て焼き縮みを防ぎ、型から取り出し 
て硫酸紙をはがします。充分に冷ま 
し、クリー厶やくだものなどで飾り 
ます。 


共立て法の作りかた 

© ボールに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立てます。 
砂糖を加え、もったりするまで泡 
立てて(生地で「の」の字が書ける） 

SS5 WW% 

tir こ ^ j 


ケー中のコツ 



直柽巧 cm 

直径 21 cm 

直柽 24 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

60 g 

130 g 

180 g 

砂糖 

60 g 

130 g 

180 g 

卵 

2個 

4個 

6個 

バター 

10 g 

25 g 

30 g 

牛乳 

小さじ2 

小さじ4 

小さじ5 

作〇 

約1分10秒 

約1分50秒 

約2分 

0 

か© 

16ケーキ1 

i 

た® 

_ 

囤 

國 

加熱時間 
の目安 

約34分 

約41分 

約44分 


! •加熱室が熱いときは 

I g —ラフ! [ F - スター.グリル 1 17 卜ースト I 使 
!用後で、加熱室が熱いと焼き色が濃いめ 
になります。 

籲ケーキの型は 

底は取りはずしができ、側面は止め金 
などのないフラツトなものを使います。 

♦卵や ポールは あたためると 

泡立ちやすくなります。 

! ♦卵白の泡立ては充分に 

丨泡立ての目安は、泡立て器か八ンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立つたようになるまでです。 

籲良好な仕上がりは 

きめがそろつていてふくらみがよい。 






スポンジケーキ作りのポイント 


面 ュはぷベぃ.，」.'-ヶ 

♦ふくらみが悪い ♦ふくらみが悪い ♦表面に目立つシワがある 

状♦全体にきめ（目）がつまっている•ぼそぼそしている •全体にきめがあらい 

^ •固くしまっている •きめがあらく、粉がダマになって•中央部が沈む 

f ル 残っている 


•卵の泡立てかたが足りない •小麦粉の混ぜかたが足りない 

•粉やパターを入れた後に混ぜすぎ•小麦粉をふるっていない 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 


•きちんと空気抜きをしていない 
♦ボールに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
♦小麦粉の量が少なかった 
•粉やバタ-を入れた後に混ぜすぎて 
卵の泡がつぶれた（切るように混ぜ 
る） 


，ザ押 ， .. 


♦部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 


•溶かしバターが均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 




PI 


m 


®l-l i 111111111： I ： 111111 111： N i NlilJI 「 II Mi; I HI 111 11111111 1 110 IIIHII 14 IIMI 111111 HIHHIIMlWWaiM ^ .. 

バターロール（□ールパン） 



_カロリー (1 個分）_約〗 50kcal 

材料 (6 個分） 

. 小麦粉(強力粉） . 150g 

@砂糖 . 大さじ 2 強(約 20g) 

.塩 . 小さじ:^弱(約 2g) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ 1( 約 2.5g) 

-ぬるま湯(約 4(TC) . 20 〜 30ml 

© 卵(ときほぐす) . 固(約 20ml) 

. 牛乳(室温にもどす） . 50ml 

ノ X 夕一(室温にもどす） . 25g 

〈つやだし用卵〉 

{卵 . ％個 

1塩 . ひとつまみ 

(1ml=1cc) 

作りかた 

❶ホールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、⑬を加え r 手で軽く混ぜ、 
バターを少しすつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにします。 

❷生地がベトつかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるようになるまでよく 
こねます。 


© 台にたたきつけてのばしたり、半分 

に折って押し：^|! .；! I … I :;”. 1 

たりしながら 
約15分こね、1：； 

生地を丸めま 謂響醜 


❹バター（分量外）を薄くぬったホー 
ル(こ入れ、霧を吹き、ラップか固く 
絞ったぬれぶきんをかけます。 

文 ]; HQI しの| 1 

m^yy\ : ： ； 覆 .^|| 

圃_0别 い會:し 

発酵させます； Liiil % 墨 




© 生地が2〜 2.5 倍に発酵したら指に 
小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて、指の7^ i : 

がそのまま残 j 1 ih 4 i ; • j \./Mr 

れば発酵は充 ， i 

分です。 Ml ，： y 


❻ ポールをふせて生地を取り出し、手 
で 7 軽く 

~ _!1P 


内イ賴 
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❼生地をスケッパー（または包丁） 
で6個 （ 1個約 46 g ) に切り分けます。 

SS ぼ■響霧! 

でふくらみが：い，: 

悪くなります。備 


© 生地のひとつひとつを手のひら 
か、のし台で, 

表面がなめら| 



かになるよう 
(こ丸めます。 


❾丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞ったぬれぶきんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 

❿ 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにし . i im 

:『誌 一、 錐 


❿三角形の底辺からクルクルと巻 
き、バター（分量外）を薄くぬった丸 
皿に巻き終り 

を下にして並 / I ^ 


❿生地に霧を吹き _ gz 23 M 
120〜30分! 生地が2〜 2.5 倍になるまで発 
酵させます。 

❿表面につやだし用卵を薄く、てい 
ねいにぬります。 

❿ 國 I ォ-ブン IM 1 H 7 面]11^7 
至]で予熱をし、予熱終了音が鳴つたら 
⑬を入れて焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 作りかた①の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡单に作 
れます。この場合、ぬるま湯は20〜 25 °C 
まで冷まして使います。 


バター□ールのコツ 


j 籲牛乳は室温にもどして 

!冷蔵室から出したての冷たいものを使 
I ぅと' ふくらみが悪くなります。 

:鲁こね上げた生地の温度 

25〜 27 "C が最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 

離発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様 
子を見ながら時間を追加してください。| 

♦生地が乾燥しないように 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹| 
いたり湿り気をあたえます。表面が乾 I 
燥するとふくらみが悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
形が悪くやり直したりすると、生地が 
しゾこんでふくらみが悪くなります。 

：♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

i なでるようにして表面にぬります。た 
|っぶりぬると丸皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいます。 

籲発酵しすぎたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
八°ンにするとよいでしょう。 


お菓子 


料理編 























































